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SUÉLTALO

TODO Y

QUÉMALO

DESPUÉS

Este libro es tu confesor, tu amigo, 
tu cajón de m*** y, en definitiva, 

una herramienta revolucionaria para 
que te conozcas. Sí, tú.

Puede parecer absurdo, pero, ¿cuántas 
veces te paras a pensar sobre cómo 

eres realmente? No la versión mejorada 
que muestras en redes, sino tu «yo» de 

verdad, ese que te trae alegrías, pero que 
a veces te cuesta aguantar... 

Responde a las preguntas de este cuaderno 
para pensarte y reconocerte, en todas 

tus facetas. Lo que escribas aquí es solo 
para tus ojos y nadie va a juzgarte, 

¿acaso no es liberador? 

Cuando lo hayas soltado todo, puedes 
guardar este cuaderno, esconderlo, 

tirarlo… o quemarlo: tú eliges.
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SUÉLTALO 
TODO  

Y QUÉMALO 
DESPUÉS

Un cuaderno para ser 100 % honesto contigo mismo 
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¿Qué tres olores te transportan a tu infancia?

1.  .............................................................................

2.  .............................................................................

3.  .............................................................................  

Si tuvieras una habitación extra en casa, ¿para qué la usa-
rías?

¿Qué te reconforta después de un mal día?
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Describe la foto en la que peor salgas. Por si te atreves, 
también tienes aquí un espacio para dibujarla o pegarla.

QUE
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Cinco sonidos que te transmiten calma.

1.  .............................................................................

2.  .............................................................................

3.  .............................................................................

4.  .............................................................................

5.  .............................................................................

Algo que se te da fatal… y que te encantaría saber hacer.

Excusas favoritas que das a los demás si no te apetece que-
dar.
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Eres un cíborg avanzadísimo que no necesita dormir:  
¿a qué dedicarías esas ocho horas extra al día?

Sin pensar y sin censura: qué tres palabras te vienen a la 
cabeza cuando piensas en «familia».

1.  .............................................................................

2.  .............................................................................

3.  .............................................................................

Lo que más te molesta que haga la gente por la calle.

Sueltalo todo y quemalo despues-10289981.indd   17Sueltalo todo y quemalo despues-10289981.indd   17 20/12/21   12:5420/12/21   12:54



— 18 —

El tiempo es un bien precioso y es importante elegir a qué 
lo dedicas. Indica cuál es:

La peli que más veces has visto:  .........................................
..................................................................................

El disco más escuchado:  ..................................................
..................................................................................

El grupo que más veces has visto en concierto: ......................
..................................................................................

El libro (o cuento) que más veces has leído:  ..........................
..................................................................................

La ciudad que más veces has visitado:  .................................
..................................................................................

La persona con la que más has salido de fiesta:  ......................
..................................................................................

La mascota de la que más has cuidado:  ................................
..................................................................................

La relación sentimental más duradera:  ................................
..................................................................................

El trabajo en el que más tiempo has estado:  ..........................
..................................................................................

La persona con la que más has hablado por teléfono:  ..............
..................................................................................
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Tal vez ellos lo hayan olvidado, pero tú no. Describe aquí, 
con todo detalle, aquella vez que hiciste el ridículo delante 
de todos.

Enumera esas tres cosas imprescindibles (más allá de las 
funciones fisiológicas) sin las que no puedes pasar el día.

1.  .............................................................................

2.  .............................................................................

3.  .............................................................................
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Los gustos de cada persona evolucionan, inevitablemente, 
con el tiempo. Hagamos un repaso rápido. 

Infancia Adolescencia Ahora

Tu cuento o 
libro favorito

Tu canción o 
grupo favorito

Tu programa o 
serie favorito

Tu película 
favorita
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